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ارتداء سترة اضافية في الصباح الباکر أو الساء 
لتجنب تقلبات الطقس المفاجئة. 

العناية بتجفيف الجسم والرأس جيدا بعد 
الاستحمام. 

عدم النوم في مجرى تيار هوائي خاصة في الليل. 

مارسة بعض التمارين الرياضية الصباحية التي 
تنشّط أجهزة الجسم. 

الامتناع عن شرب العصائر المفلجة أو البوظة 
التي تعودنا تناوها في فصل الصيف. 
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